﻿LECTIA 8 De ce imele forme de aparare impotriva stresului sunt ineficiente? Viata impune oamenilor sd trdiascd, dor nu se preocupd in mod deosebit de ce anumese intdmpldcu ei -amcitit de curandmtr-ocarte de specialitate Nu dispunem de sansa unei alte vieti, precedate de un antrenament solid Pacat! De multe ori intalnesc oameni care ar dori sa retraiasca situatiile dificile, in ideea de a corecta erorile facute Uneori se justifica spunand ca au facut un lucru pentru prima data - Eu dau bacalaureatul pentru prima data, md mdrit pentru prima data, cresc copii pentru prima data etc Pare-se ca multi uita ca nu exista asigurarea pentru ,,o alta viata", asa cum se intampla cu jocurile de computer, care permit corectarea erorilor Comportamentul nostru in timpul stresului poate fi, asa cum am spus mai devreme, mai mult sau mai putin eficient, logic sau sanatos Ne-am format multe automatisme care, desi ne ajuta temporar sa ne adaptam la stres, perturba operationalitatea gandirii si actiunile noastre, iar pe termen lung, folosirea lor ne lipseste de capacitatea de adaptare Ma refer la mecanismele de aparare Cunostintele de specialitate despre mecanismele de aparare nu sunt sistematice si ordonate Lipsesc chiar o defmitie si o clasificare unanim acceptate, dar, in ciuda acestor neajunsuri, vom incerca sa le analizam Psihologie27 Lectia 8De ce unele forme de aparare impotriva stresului sunt ineficiente? Aminteste-ti ca stresul poate declansa diferite tipuri de dezorganizare a comportamentului si reactii specifice - mecanisme de aparare care sunt forme de diminuare a unei apasari emotionale, greu de suportat, intuitiv folosite, fara o schimbare reala a situatiei de stres in care ne aflam Cunoasterea mecanismelor de aparare se bazeaza pe observarea cazurilor clinice, majoritatea acestora fund descrise de pihanalisti Mecanismul de reralare (respingere) a fost descris de Freud, fiind considerat factorul esential raspunzator de aparitia nevrozei La Adler, in teoria despre aparitia acestei tulburari, o importanta deosebita o are fenomenul compensarii S-a afirmat ca mecanismele de aparare sunt universal aplicate atat de persoanele bine adaptate, care reactioneaza eficient, cat si de cele cu tulburari profunde Asadar, in ce consta deosebirea esentiala? Mecanismul de aparare actioneaza asemenea unui calmant, temporar, iar simptomul revine, se intensified sau isi schimba intr-o oarecare masura caracterul Un asemenea mecanism nu va elimina cauza, ci atenueaza pentru moment disconfortul, prin diminuarea tensiunii emotionale Folosirea mecanismelor de aparare are loc la diferite niveluri ale psihicului: de la nivelul inconstient, la constientizarea acestora, pe parcursul sau dupa actiunea lor, pana la invocarea intentionata a unor asemenea forme, in lipsa altor posibilitati de actiune in situatia data Fireste, dupa cum poti observa, cea mai primejdioasa este folosirea inconstienta a acestor mecanisme Mecanismele de aparare au tendinta de a deveni rapid rigide, adica de a fi folosite in varianta neschimbata, in mod aproape obligatoriu, fara a aparea schimbari sau inovatii Aparitia unei scheme rigide, de tipul: cauza neconstientizata a cresterii tensiunii emotionale -> mecanismul de aparare -> reducerea de scurta durata a tensiunii -$ revenirea tensiunii cu o mai mare intensitate -> perceperea ineficientei -> urmatorul mecanism de aparare, poate duce la crearea unui cere vicios Atenuarea ineficienta a tensiunii generate de spaima prin mecanisme de aparare care due la amplificarea spaimei constituie un fenomen caracteristic pentru nevroza Aceasta ne aminteste de luarea unor doze de calmante din ce in ce mai puternice Se pare ca, in situatii pe care le acceptam cu greu, toti folosim mecanisme de aparare, desi este primejdioasa folosirea lor in mod inconstient, rigid, fortat, repetat, ca modalitate sigura in confruntarea cu stresul Este important sa vedem daca omul apeleaza la strategia cauzei, daca incearca sa fie reflexiv, cautand adevaratele cauze ale problemelor sale, daca este dispus sa ia decizii si sa introduca schimbari in viata sa Reflectiile urmatoare se adreseaza cititorilor cu motivatie puternica Incercarile de cercetare experimentala a mecanismelor de aparare s-au finalizat cu rezultate care mai mult au accentuat indoielile decat le-au elucidat Conceptia 28Psihologie Reactii posibile in situatii criticeCapitol IV psihanalitica, de exemplu, nu ne permite sa formulam riguros ipoteze de cercetare, optima din punct de vedere investigativ dovedindu-se abordarea cognitiva Conceptia celor care abordeaza din punct de vedere cognitiv mecanismele de aparare ne permite sa precizam si sa valorificam toate rezultatele cercetarilor empirice de pana acum si, desi limbajul este destul de dificil, ne vom stradui sa o analizam Cand o persoana traieste fenomenul de discrepanta informationala, apare activizarea hiperoptima (prea mare), adica reactia emotionala cu puternic caracter de teama (In unele conceptii, nu se precizeaza ca acesta este singurul tip de stimulare emotionala care poate declansa mecanismul de aparare ) Omul se straduieste cu orice pret sanu admita schimbari in structurile sale cognitive - la nivelul atitudinilor, al conceptiilor si al cunostintelor despre sine si despre lume El foloseste in acest scop mijloace si tehnici care ii deformeaza informatiile receptate Asemenea mecanisme se numesc mecanisme de aparare si ele se formeaza pe parcursul intregii noastre vieti Le invatam in procesul de dezvoltare, observandu-i pe ceilalti, imitand mai mult sau mai putin constient comportamentul unor persoane importante din mediul nostru, sub influenta procesului de modelare si de invatare sociala Aceste mecanisme se fixeaza pe masura ce folosirea lor este recompensata, eficienta, asadar pe masura ce reduc tensiunea Scopul folosirii lor - potrivit conceptiilor descrise - este reducerea discrepantei informationale In primul rand, este vorba despre informatiile referitoare la imaginea despre propria noastra persoana Mecanismele de aparare intervin atunci cand nivelul discrepantei ne genereaza teama Psihologie29 Mecanismul de aparare este tratat, in acest caz, ca un fenomen cognitiv Baza acestuia o constitute perturbarea receptarii sau modificarea informatiilor care ajung la noi Lectia 8De ce unele forme de aparare impotriva stresului sunt ineficiente? De unde stim insa ca o persoana foloseste anumite mecanisme de aparare? Putem deduce acest lucru observand tulburarile cognitive si scaderea nivelului de activizare, respectiv reducerea spaimei putemice Manifestarile apar tocmai pentru ca persoana sa poata redobandi nivelul optim de activizare Voi prezenta acum clasificarea mecanismelor de aparare, propusa in cadrul conceptiei cognitive descrise anterior: 1 mecanisme de aparare care constau in perturbarea receptarii, prin ridicarea valorii pragului de sensibilitate pentru un anumit gen de informatii, pentru ca in felul acesta sa nu fie posibila perceperea unei informatii concrete, constientizarea acesteia, sau pentru a-i ingreuna transmiterea; 2 mecanisme de aparare care constau in perturbarea model arii informatiilor, prin restructurare sau revalorizare Din prima grupa fac parte: 1 1 apararea perceptiva - manifestarea discrepantei dintre informatiile care sosesc si cele codificate, carora li s-a asocial deja o semnificatie; 1 2 refularea - producerea discrepantei intre doua informatii codificate; 1 3 estomparea - deformarea constienta a informatiilor contradictorii, prin evitarea informatiilor care starnesc emotii negative; 1 4 negarea-negarea informatiilor despre intamplarile neplacute care au avutloc Principiul prin care actioneaza mecanismele din aceasta grupa consta in eliminarea din constiinta a informatiilor discordante Din cea de-a doua grupa fac parte: 2 1 proiectarea-atribuireapropriilornoastreinsusiri,pecarenuleacceptam, altor oameni, excluzand informatiile codificate din propria structura cognitiva; 2 2 intelectualizarea - limitarea la aspectul obiectiv al informatiilor, prin eludarea aspectului emotional; 2 3 izolarea - separarea informatiilor care nu concorda din punct de vedere al continutului, referitoare la propriul EU sau la persoane semnificative; 2 4 revalorizarea - modificarea continutului informatiilor si asocierea a noi semnificatii, ceea ce se poate exprima prin: 2 4 1 rationalizare -prezentarea motivelor si a cauzelor Justificative" ale propriului comportament, atunci cand, in mod real, acesta nu are o justificare rationala, posibil de acceptat de catre cei din jur; 2 4 2 reactie simulata - declararea unor motive si atitudini care sunt opuse celor traite intr-adevar; 2 4 3 expiatie - schimbarea aprecierii morale a faptei, prin ispasire; 2 4 4 fantazare - imaginarea posesiunii asupra valorilor dorite sau a realizarii scopurilor ravnite, desi, in realitate, nu le posedam si nu le realizam Capitol IV 30Psihologie Desigur, aceasta nu este singura clasificare a mecanismelor de aparare in literatura de specialitate Pentru comparatie, iti mai ofer o clasificare: 1 tehnici de aparare: 1 1 de reactie; 1 2 de narcotizare 2 tehnici de satisfacere paliativa a nevoilor: 2 1 identificarea; 2 2 fantazarea; 2 3 transferarea obiectului nevoii 3 tehnici de aparare constand in manipularea neplacerii insesi, fara eliminarea cauzei acesteia: 3 1 refularea; 3 2 formarea de reactii adverse; 3 3 compensarea; 3 4 expiatia; 3 5 proiectarea; 3 6 rationalizarea; 3 7 izolarea interioara Sa ne ocupam acum de analiza detaliata a diferitelor tipuri de mecanisme de aparare In acest moment al incursiunii noastre, doresc sa iti fac o propunere! Citeste cursul in ritmul care ti se potriveste, fara sa urmaresti asimilarea rapida a tuturor termenilor Memorarea acestora, in general, nu este necesara Sunt mai importante reflectiile pe care le determina Chiar daca reusesti sa memorezi rapid si eficient tipologii, caracteristici si descrieri, nefolosindu-le in viata cotidiana si neaprofundand materialul memorat anterior, nu vei ajunge la asimilarea temeinica a continutului Ce nu este folosit, dispare! Abordeaza, asadar, tema cu interes, dandu-ti posibilitatea de a te indeparta de text si de a reveni asupra lui Te rog insa sa folosesti frecvent exemple, sa-ti reamintesti comportamente proprii sau pe ale altora, trairi care ilustreaza bine fenomenele discutate Exemplele potrivite reprezinta totdeauna modalitatea de verificare a masurii in care a fost inteles continutul transmis De aceea, te indemn sa incerci sa rezolvi urmatoarea problema, care insa necesita ceva timp! O poti trimite ca tema pentru acasa pentru aceste lectii Problema consta in prezentarea a cate unui exemplu de folosire a fiecaruia dintre mecanismele discutate in continuare Exercitiul 1: Satrecem in revista,,tnarmurea"noastra! Ofera exemple de folosire a diferitelor tipuri de mecanisme de aparare Poti nota chiar ceea ce vezi acum Materialul poate sa se bazeze, fireste, si pe amintiri Incearca si metoda interviului Nu uita ca subiectul-obiect poti fi tu insuti, cei apropiati sau persoane intalnite intamplator Fii atent la calitatea exemplului care ilustreaza un fenomen Nu nascoci exemple, ci observa si analizeaza Psihologie 31 Lectia 8 Daca nu te-ai decis pentru un asemenea efort, te rog sa vorbesti cu partenerul tau de discutie si, in timpul discutiei, ,,faceti schimb" de exemple, lucrati la dificultatile referitoare la clasificarea comportamentului de aparare in cazul diferitelor tipuri de mecanisme Se contrazic parerile voastre in aceasta privinta? Tipurile mecanismelor de aparare Apararea perceptiva Se mai numeste si aparare bazata pe perceptie A fost observata si descrisa pentru prima data de Brunei si de Postman Aceasta consta in perceperea greoaie a stimulilor de care se leaga emotiile neplacute Ca urmare, se prelungeste timpul de reactie sau se produc schimbari calitative in operatiile de redare ale memoriei, ca si cand creierul uman s-ar apara singur in fata unor stimuli nedoriti Primele experimente s-au referit la citirea cu glas tare a unor expresii vulgare plasate printre cuvinte fara referire la vreun tabu social, neutre Apararea perceptiva poate lua, in caz extrem, forma activitatii oarbe, ceea ce depaseste deja granita dintre normal si patologic Un asemenea fenomen s-a observat la soldati si la persoane civile in timpul razboiului, cand, in ciuda analizatorului vizual absolut functional, nu vedeau, in general, scene drastice S-a observat o asemenea reactie, de asemenea, la evreii obligati sa priveasca torturarea semenilor lor Refularea Refularea apare in cazul unor informatii contradictorii, cu privire la aceleasi fapte Folosind-o, omul nu sesizeaza si nici nu-si aminteste problemele sau trairile neplacute Persoana refuza gandurile legate de neplacerile care o asteapta Refuzul poate viza totodata amintirile neplacute In raport cu trairile si faptele neplacute si placute, le ignoram pe cele dintai Acest mecanism se observa deseori la persoanele care sufera de isterie Se pot constata la ele amnezii intinse - ,,fasii" ale lipsei de memorie - cuprinzand fapte neplacute, care ranesc Persoana care refuza anumite fapte si intamplari nu isi aminteste, nu isi poate aminti, in general, cuvinte sau comportamente concrete Un exemplu de refulare il constituie uitarea pedepselor neplacute si dureroase, uneori drastice, din timpul copilariei, fiind retinute amintirile placute din cadrul legaturilor generale cu membrii familiei Estomparea 32 Psihologie Cum am afirmat mai sus, o persoana poate deforma informatiile care ii pot provoca emotii neplacute Aceasta este constienta de existenta anumitor experiente, isi da seama ca a existat ceva, ca cineva a spus ceva, ca intamplarea a avut un caracter neplacut, dar deformeaza informatiile pentru a diminua acest aspect neplacut Estomparea ia forma unei partiale refulari, mai putin intense si ceva mai moderate De exemplu, cineva, dupa un accident rutier, fiind constient, reda amintirile, relateaza evolutia intamplarilor, atenuand semnificativ dramatismul situatiei Negarea Acest mecanism este aproape identic cu refularea, dar se refera la situatia in care subiectul nu opereaza cu amintirea neplacuta, placuta sau indiferenta a unei trairi concrete, ci trateaza evenimentele neplacute ca si cand n-ar fi avut loc, in general, acestea neajungand la constiinta lui Nu constientizeaza informatiile negative Negarea este un fel de refulare, dar se manifesta atunci cand nu putem atenua nimic, nu putem pune nimic pe ,,talgerul opus" in vederea asigurarii unor beneficii emotionale Am traversal doar o traire de care nu vrem sa tinem seama, nu ne-o amintim, pentru a diminua emotia generata Proiectarea Proiectand, atribuim altor persoane vina sau raspunderea pentru greselile si esecurile noastre Acest fenomen este definit in mod obisnuit ,,cautarea unui tap ispasitor" Cand nu poti face ceva, totdeauna sunt de vina ceilalti, cei rai: profesorii, parintii, sefii, colaboratorii Un tanar pe care il cunosc nu poate merge cu bicicleta, si asta tocmai din cauza bicicletei Deprinderile lui sunt fara repros, dar bicicleta nu este buna de nimic Notele proaste la scoala sunt puse tot pe seama celorlalti Suntem in stare sa le atribuim celorlalti chiar si trasaturi si atribute personale, pe care noi insine nu le acceptam Observam enervarea cuiva absolut linistit atunci cand noi suntem incordati si nu ne place deloc acest lucru Un astfel de comportament poate fi definit ca proiectare cand, de exemplu, cineva ne atrage atentia pe un ton ridicat, spunandu-ne: De ce tipi ?! Coleman considers ca proiectarea este o sursa de inchipuiri maniacale si apare ca urmare aproiectarii ostilitatii noastre fata de ceilalti asupra mediului social La fel se intampla in cazul unei mari intensitati a incordarilor neacceptate si neconstientizate cu caracter sexual Perceperea la cei din jur a unui comportament provocator din punct de vedere erotic reprezinta adesea expresia proiectarii propriilor stari Intelectualizarea Intelectualizarea consta in tratarea trairilor, a intamplarilor si a faptelor noastre ca fenomene pe deplin obiective Receptandu-le, ne dam seama de dimensiunea lor informativa, mtelectuala, rationala, dar facem abstractie totala de emotiile pe care le declanseaza Nu constientizamniciun fel de sentimente asociate lor Fireste, aceasta se refera mai mult la propriile sentimente decat la emotiile observate la ceilalti participanti la evenimente Se supune intelectualizarii, de exemplu, un tanar furios Psihologie33 Lec^ia 8De ce unele forme de aparare impotriva stresului sunt ineficiente? si umilit, care tocmai si-a pierdut slujba si care prezinta aceasta intamplare absolut rece, cu rigoare si fara pasiune, fara a comunica nimic din ceea ce simte si fara a patrunde vreun moment in sfera propriilor afecte Iti poti imagina cat de tulburata este o femeie care, la un compliment fin, facut de o cunostinta noua, reactioneaza prin a retine ca aceasta a folosit saisprezece cuvinte, dintre care until in franceza, iar continutul lor se referea la o specie de floare, fara a-si aminti insa nimic din ceea ce a simtit in acel moment Izolarea Mecanismul izolarii interioare are ca esenta imposibilitatea de a confrunta convingerile personale cu propriile actiuni, care nu concorda cu acestea, dar pe care le dorim Tinem foarte mult sa separam valoarea pe care o sustinem de comportarea concreta, care ne atrage in mod deosebit Izolarea este un mecanism care consta intr-un fel de ,,minciuna inconstienta", in savarsirea fara tresarire a faptelor pe care le consideram rele, reprobabile, oarecum intr-un mod izolat de ansamblul convingerilor noastre, absolut in afara autocontrolului S-ar putea spune ca acest mecanism reda cu fidelitate continutul expresiei populare referitoare la nepotrivirea dintre teorie si practica De exemplu, promovez egalitatea in drepturi a speciei umane, dar ii urasc pe evrei; consider ca proprietatea privata este sfanta, dar fur; doresc cu orice pret sa pierd in greutate, dar ma indop de zor Uneori savarsesti asemenea fapte fara a-ti da seama deloc de existenta contradictiei dintre ceea ce declari si ceea ce faci Nu este vorba aici de o inselatorie obisnuita, ci, mai curand, de o profunda si inconstienta automistificare, de orbirea in fata contradictiei, de fuga din fata confruntarii Rationalizarea Aceasta consta in abordarea intelectuala elaborata a starii de neplacere sau a faptelor discordante cu atitudinile si conceptiile noastre, pentru a le atenua, pentru a estompa mustrarile de constiinta Fireste, rationalizarea se manifesta totodata ca mecanism sanatos de adaptare Ea devine mecanism de aparare atunci cand, pentru a atenua Capitol IV 34Psihologie neplacerearesimtita, deformeazamult imagineareala a faptelor Cele mai cunoscute tactici de rationalizare sunt ,,lamaia dulce" si ,,strugurii acri" ,,Lamaia dulce" este o strategic care consta in a te convinge singur - si pe toti ceilalti - ca scopurile si valorile obtinute iti satisfac dorintele, ca ceea ce ai este tot ceea ce ti-ai dorit si ca totul asa trebuia sa fie de la inceput In schimb, strategia ,,strugurilor acri" consta in diminuarea valorii scopului la care nu ai putut ajunge, in convingerea ca intentia noastra a fost complet eronata si ca este bine ca nu s-a ajuns la realizarea acesteia Un exemplu perfect de aplicare a acestor tehnici il constituie modelarea intelectuala a sentimentului de esec general de neprimirea unui loc de munca, de respingerea la examenul de admitere la facultate, sau, in cazul ,,lamailor dulci", de acceptare a unei casatorii plicticoase sinesatisfacatoare Reactia simulata Acest mecanism este definit totodata ca formare a reactiilor adverse Scopul reactiei simulate este de a-ti dovedi tie si celor din jur ca nu simti anumite emotii, ca nu ai anumite trasaturi Persoana se comporta absolut contrar fata de reactiile ei obisnuite Conduita se caracterizeaza prin exagerarea nefireasca in exprimarea emotiilor Acestea sunt infatisate ostentativ, intentional, fara spontaneitate Manifestarea amabilitatii fata de o persoana pe care nu o simpatizezi, nonsalanta si degajarea intr-o situatie care starneste teama, zelul exagerat in exprimarea opiniilor si ideilor cu care cineva nu se identified - iata exemple de manifestare a reactiei adverse Nu uita insa ca nu vorbim de mecanisme constiente Aici nu este vorba despre zambetul dulce, calculat, pe deplin programat, adresat soacrei nesuferite Te-ai gandit de ce bietele soacre apar atat de des in rolul persoanelor nesuferite? Oare cum de si-au atras o asemenea imagine? Expiatia Psihologie 35 Expiatia reprezinta o forma de aparare in fata propriei aversiuni, ba chiar a ostilitatii fata de ceilalti La inceput, simtim emotii negative fata de cineva si nu reusim sa le acceptam in mod firesc Persoana se condamna pe sine pentru ceea ce simte si gandeste Nu vrea sau nu poate sa-si schimbe sentimentele si, in acelasi timp, incearca sa se recompenseze fata de obiectul propriei aversiuni Aceste nedreptati, pe care nimeni nu le-a comis, functioneaza doar in imaginatia persoanei Ea doreste sa le reduca, atat prin dorinta de a fi atenta, de a acnrHa ajutnr r,3t si autoinvinuif ea excesiva Aceasta poate deveni o cauza patologica primara a simtului pacatului si al vinovatiei Un asemenea fenomen se intampla, de exemplu, cand o tanara si ambitioasa profesoara simte aversiune fata de unul dintre elevii sai Ea nu reuseste sa inteleaga cauzele sentimentelor sale si nici sa le accepte pur si simplu Nu poate sa se impace cu ele, dar nu-i trece prin minte ca acestea sunt naturale Insa aceste sentimente se afla in contradictie cu atitudinile, conceptiile si standardele ei generale, starnindu-i sentimentul de vinovatie Profesoara incearca, asadar, de-a dreptul insistent, sa recompenseze foarte des si sa laude exagerat copilul respectiv Fantazarea Prin mecanismul fantazarii, o persoana isi abordeaza nevoile visand ca are ceea ce nu poate dobandi in realitate Se constata ca toti visam, indiferent de varsta, de sex si de pozitia materiala Se schimba doar continutul visurilor noastre: copiii viseaza jucarii, adultii - cariera, trairi erotice, razbunari Cercetarile arata ca intensitatea si durata stresului fac ca visurile sa se indeparteze tot mai mult de viata reala Asadar, tu ce visezi? Sunt incluse in mecanismele de aparare si identificarea, asimilarea si internalizarea, cu toate ca acestea sunt mecanisme care tin de evolutia noastra, iar rolul lor de baza consta in reducerea discrepantei de natura informationala Sa definim succint acesti termeni Identificarea Acest proces se bazeaza pe legatura emotionala puternica cu o persoana concreta sau cu un grup social, constand in identificarea cu trairile imaginate ale persoanelor reale sau imaginare si in reactia emotionala la orice situatii referitoare la obiectul cu care subiectul se identifies Probabil ainumeroase exemple de identificare cu eroi din carti, din filme sau din lumea sportului Cine ,,ai fost" in lumea copilariei? Alice, Tarzan, Elvis, profesoara de desen sau mama? Te rog sa observi ca acest proces este absolut tipic, legic El stimu-leaza dezvoltarea personalitatii, indeosebi in copilarie si in 36Psihologie Reactii posibile in situatii criticeCapitol IV perioada adolescentei, devenind patologic doar in cazul in care dispare granita dintre realitate si imaginatie, cand incepem sa fim Napoleon, in loc sa il visam Asimilarea Asimilarea reprezinta preluarea fara simt critic a unor aprecieri si interpretari straine si tratarea acestora ca fiind personale Asadar, acesta este un proces opus, dar totodata similar proiectarii, care se manifests in procesul de dezvoltare individuals Consecintele asimilarii astfel intelese depind in mare masura de conceptiile pe care persoana si le ,,inoculeaza" din mediul sau social si de durata pe parcursul careia le considera proprii Toti suntem oarecum produse asemanatoare mozaicului sau colajului alcatuit din fragmente sau din reflexe ale unor conceptii si convingeri apartinand altor persoane Cred ca ne deosebim ca grad de modelare activa a acestor fragmente, pana la nivelul la care alcatuim ,,compozitii" proprii, din numeroase fragmente mici, meat ele nu se mai pot practic detasa de intreg Ce crezi tu despre toate aceste lucruri? Dupa opinia ta, asimilarea, in sensul descris mai sus, este, in general, un mecanism de aparare si in ce cazuri apare? Internalizarea Acest proces se refera la rolurile si la normele sociale Internalizarea constituie baza educatiei si a intregii socializari, resocializari si socioterapii, constand in preluarea de catre individ a normelor, regulilor si principiilor de aetiune In acest proces, norme si valori autonome devin o parte din personalitatea noastra Persoana le considera ca fiind ale ei Valorile internalizate transpar in atitudini, dorinte si aspiratii Asadar, asimilarea, in contextul de mai sus, inseamna ,,ingurgitarea" in ansamblu, in timp ce internalizarea este precedata de ,,digerarea" mai atenta, selectiva Alte teorii includ in randul mecanismelor de aparare regresiunea, compensarea sau transmutarea (transferul) Vom prezenta in continuare aceste mecanisme Regresiunea (5 (20-2 In Fenomenul regresiunii a fost descris pe larg in caietul precedent Te rog sa observi insa ca acolo era tratat ca tip de tulburare comportamentala, nu ca mecanism de reducere inconstienta a incordarii generate de teama Iti amintesti, desigur, ca aceasta consta in regresarea catre formele primitive de comportament, pana la cele care amintesc de formele specifice perioadelor anterioare pe scara evolutiei Compensarea Lectia 8 Compensarea este o notiune introdusa din medicina in psihologie de unul dintre psihanalistii cunoscuti, Adler Aceasta semnifica modalitati de eliminare a sentimentului neplacut de inferioritate, rezultat din existenta anumitor defecte fizice sau de alta natura Nu intotdeauna acest fenomen este un mecanism de aparare, ci poate consta intr-o munca dificila, pe deplin constienta, onesta, indreptata asupra propriei persoane Cineva poate compensa perfect absenta mainii drepte prin exersarea mainii stangi Compensarea devine mecanism de aparare atunci candpersoana simuleaza rnsusiri, calitati sau comportamente pe care nu le define si pe care nici nu se straduieste sa le dobandeasca, luand forma minciunii, a laudaroseniei cu ceva care nu exista O forma de compensare o constituie, de exemplu, atragerea atentiei asupra propriei persoane prin haine, prin comportamente sau conceptii care socheaza Toate acestea servesc construirii iluzorii si efemere a sentimentului propriei valori Cunosti acest mecanism? Te rog sa dai cateva exemple de compensare patologica Sper ca tu nu ai intentia de a o aplica! Transferul Transferul unui obiect al nevoii noastre consta in descarcarea tensiunii generate de nesatisfacerea acestei nevoi asupra altui obiect, care nu poate sa ne satisfaca pe deplin nevoia respectiva In loc sa tipam la cineva, ne razbunam pe fotografia acestuia! Daca obiectul substitutiv are o valoare mai mare in estimarea sociala, intervine mecanismul sublimarii, de canalizare a energiei, prin descarcarea ei in activitati acceptate de societate Activitatea obsteasca - in locul casatoriei, creatia artistica sau stiintifica - in locul vietii sexuale fericite Tu ce crezi despre acest lucru? In conceptia psihanalitica, sublimarea se raporta totdeauna la canalizarea instinctului sexual; in prezent, este tratata insa mult mai larg Psihologie 38 Capitol IV Sper ca nu te-ai pierdut Se pare ca fiecare cititor trebuie sa caute ceva cunoscut, ceva familiar, prin care a trecut De ce? Pentru ca nu exista nimic mai general decat mecanis-mele de aparare Problema consta nu in faptul ca le folosim, ci in felul cum le folosim Te rog sa observi ca unele mecanisme par a avea caracter universal, controlabil, sunt ,,mai sanatoase" si ,,mai intelepte", in timp ce altele nu sunt Compara rationalizarea, intelectualizarea, proiectarea, chiar estomparea, cu refularea, cu forniarea reactiei adverse sau cu expiatia Este important sa observi ca rolul mecanismelor de aparare in patologia vietii noastre poate fi diferit in functie de sfera de viata, de problema sau de intamplarea concreta in care apare mecanismul respectiv Proiectarea unor instincte criminale sau a insatisfactiei temporare, compensarea absentei totale a instinctului matern sau a anumitor deficiente de frumusete sunt diferite In preocuparile noastre pentru tema confruntarii eficiente si ineficiente cu stresul nu putem trece peste o tema importanta, respectiv problematica mecanismelor de descarcare Mecanismele de descarcare reprezintdo categoric distinctd de fenomene care urmdresc obtinerea unei stimuldri maxime Par ?/ sin sa ma descarc O parte a stimularii conduce la declansarea activitatilor expresive Efectul actiunii lor este atingerea nivelului de activizare pe care il doreste individul Se poate observa ca unii autori le incadreaza printre mecanismele de aparare, delimitandu-le ca o categorie separata Uneori sunt nurnite tehnici de aparare In spiritul teoriei mvatarii, o asemenea reducere a tensiunii actioneaza ca o recompensa, ca un remediu Forma concreta de comportament se fixeaza si apare un sistem de activitati de descarcare, caracteristic pentru fiecare, permitand mentinerea echilibrului psihic Acest sistem poate fi bogat si expresiv sau, ceea ce este mai rau, rigid si sarac Psihologie 39 Lectia 8 De ce unele forme de aparare impotriva stresului sunt ineficiente? Gandeste-te la sistemul de mecanisme de descarcare de care dispui tu insuti Astfel de sisteme - modele de conduita bazate pe descarcare - sunt descrise in literatura de specialitate ca forme emotionale de contrareactie sau comportamente de tip acting-out Asemenea comportamente pot lua forma unor activitati fizice, care necesita energie serioasa; de exemplu, luptele sau dansul Contrareactia consta adesea in descarcarea tensiunii nervoase printr-o conduita emotionala, intr-un context in care aceasta nu poate atrage consecinte negative asupra persoanei respective Aceasta poate fi, de asemenea, o puternica manifestare emotionala; de exemplu, mimica sau pantomima extrem de plastica, precum si destainuirea in fata cuiva in care avem incredere, marturisirea propriilor necazuri, deceptii sau trairi neplacute, nedezvaluite mai devreme De obicei, ne simtim mai usori, tensiunea noastra emotionala se diminueaza, nu ne mai simtim apasati Modelele de conduita bazata pe descarcare pot cuprinde si activitati agresive fizic si verbal, comportamente care conduc la incalcarea normelor sociale, activitati sexuale sau alimentare (de exemplu, alimentatia excesiva) Mecanismele de descarcare raspund totodata de formarea dependentei fata de alcool, medicamente sau droguri Consumul de bauturi sau de droguri ca mecanism de aparare trebuie sa fie insa separat de consumul sau administrarea de produse farmacologice in mod vicios, caci nu comporta prezenta unei situatii dificile sau a vreunei forme de stres, ci nevoia de produsul respectiv in plan biologic si psihologic Slabiciunea conceptiei referitoare la mecanismele de descarcare consta in faptul ca nu s-a elucidat principiul de actiune al acestora Nu se stie daca descarcarea tensiunii se realizeaza pe calea sistemului nervos central sau pe o cale periferica - prin obosirea unitatilor functionale Nu se stie cum anume poate influenta inervarea periferica nivelul general al activizarii organismului Sa ne ocupam acum, pentru ultima data in acest caiet, de un exercitiu practic Exercitiul 2: Colectiondm forme originate de contrareactie! Te rog sa-ti indrepti atentia asupra celor mai interesante forme de contrareactie emotionala pe care le poti observa la cei din jurul tau, in fiecare zi Fireste, poti folosi si interviul, in acest scop Intreaba diferite persoane in ce fel reusesc sa reduca tensiunea, prin formele de actiune, pastrandu-si controlul deplin asupra comportamentului Te rog sa faci o ,,colectie" interesanta de mecanisme de descarcare Poti sa o folosesti ca sursa de inspiratie, cand vei avea tu insuti nevoie de reducerea incordarii emotionale Psihologie 40 Capitol IV Daca doresti, poti considera acest exercitiu ca tema pentru acasa Estefoarte importanta constientizarea faptului cdfiecare dintre noi are dreptulprofund si nevoia de a dispune depropriul sistem de mijloace de lupta impotriva stresuluL Pastram in acest arsenal sabii si blindate vechi, ruginite, absolutnerentabile, folosim carapace de broaste testoase, masti si costume Suntem in stare sa inchidem ochii si sa ne astupam urechile, sa facem pe istetii si pe prostii, cu aceeasi indemanare Suntem minunati, inaltand edificii de aparare, fortificatii in fata lumii rele Ne poate cineva interzice acest mod de a proceda? Cu ce anume s-ar solda o asemenea interdictie in viata ta? Simt nevoia sa-ti reamintesc ca nimeni nu are dreptul sa darame chiar si cele mai ciudate fortificatii, fara a oferi ceva in schimb Procesul dureros al maturizarii, dezvoltarea individuala reaminteste adesea tocmai de schimbarea pielii, de renuntarea la carapace Stim ca ceea ce facem este lipsit de maturitate si de eficienta, dar inca nu prea stim sa gasim alte modalitati mai eficiente Orice schimbare este dureroasa si dificila, iar schimbarea formei de aparare reprezinta recunoasterea slabiciunii interioare Gandeste-te daca este bine sa stai in mizerie si, cu indaratnicie, sa afirmi ca iti este bine!? Solutia de a iesi din acel loc nu-ti trece prin cap? Foloseste doar propriile tale modalitati de aparare Asculta-ti vocea interioara si fa ceea cefaci, fara a uita ca este bine sa trdiesti, dar a trai bine este si mai bine P S : Cuvantul pentru care trebuie gasite rime in exercitiul 4 din lectia 7 este PERNA Psihologie 41 